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Introduction. Physical activity is a part of life which increasingly draws 
attention. Not only scientific reports, but real life examples confirm the thesis 
that physical activity and physical education are important determinants 
of human health.
Aim. To assess the level and type of physical activity realized by adults 
from the Tarnow region.
Material & Method. The study group included 225 people aged 18-68 
years. The selection of the sample was stratified. As a research technique 
the Polish short version of the International Physical Activity Questionnaire 
(IPAQ) was used.
Results. Intense physical activity was cultivated during the week by 72% 
of the respondents. Almost 96% of the respondents spent time walking 
and all spent time sitting in the past seven days, but for different periods 
of time. Disturbing is the fact that moderate activity (e.g. quick march, 
climbing stairs, cycling, swimming, dancing) which is the minimum health 
effort, was undertaken daily scarcely by 11% of the surveyed, by 14% of 
them 2-3 days during the week, and more than 23% of the respondents 
did not make any such effort at all.
Conclusion. The level of physical activity in the adult group from Tarnow is 
diversified, is not low but still insufficient with regard to the recommended 
standards.
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Wprowadzenie. Aktywność fizyczna to element życia, na który coraz częściej 
zwraca się uwagę. Nie tylko doniesienia naukowe, ale i przykłady z życia 
potwierdzają tezę, iż aktywność fizyczna, a właściwie wychowanie fizyczne, 
stanowi istotny czynnik warunkujący zdrowie każdego człowieka.
Cel badań. Ocena poziomu i rodzaju aktywności fizycznej realizowanej 
przez osoby dorosłe z regionu tarnowskiego.
Materiał i metoda. Badana grupa liczyła 225 osób w przedziale wiekowym 
18-68 lat. Dobór próby był warstwowy. Jako technikę badawczą wykorzystano 
polską wersję Międzynarodowego Kwestionariusza Aktywności Fizycznej 
(IPAQ) w wersji krótkiej.
Wyniki. Intensywną aktywność fizyczną w ciągu tygodnia uprawiało 72% 
respondentów. Prawie 96% badanych chodziło/spacerowało i wszyscy 
ankietowani siedzieli w ciągu ostatnich siedmiu dni, jednak przez różny 
okres czasu. Niepokojący jest fakt, że umiarkowaną aktywność (np. szybki 
marsz, wchodzenie po schodach, jazda na rowerze, pływanie, taniec) będącą 
minimalną porcją wysiłku prozdrowotnego, podejmowało codziennie 
zaledwie 11% ankietowanych, 14% przez 2-3 dni w tygodniu, zaś aż 23% 
nie podejmowało w ogóle.
Wniosek. Poziom aktywności fizycznej w badanej grupie osób dorosłych 
z Tarnowa jest zróżnicowany, nie niski, ale wciąż niewystarczający 
w odniesieniu do zalecanych norm.
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Wprowadzenie
	 Żyjąc	w	czasach	wynalazków,	 szybkiego	 tempa	
rozwoju	 techniki	 i	 technologii,	 a	 zarazem	sedente-
ryjnego	 stylu	 życia	wynikającego	między	 innymi	
z	powyższych	uwarunkowań,	zapomina	się	o	jednym	
z	najlepszych	medykamentów	na	wiele	problemów	
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Znaczenie	ruchu	i	aktywności	fizycznej	ma	charakter	






na	każdy	żywy	organizm,	 a	od	 strony	 teoretycznej	
natomiast,	istnienie	globalnej	i	ogólnodostępnej	wie-










































	 Ocena	poziomu	 i	 rodzaju	aktywności	fizycznej	
realizowanej	przez	osoby	dorosłe	z	regionu	tarnow-
skiego.





w	danym	etapie	 rozwojowym,	 ale	 także	 zapewnić	
prawidłowe	przebycie	danego	etapu	rozwojowego	[1].	
Wiek	podjęcia	aktywności	fizycznej	 i	kształtowania	














































zarówno	 dzieci,	młodzieży	 jak	 i	 osób	 dorosłych.	












































































Tabela I. Częstość uprawiania aktywności intensywnej w dniach na tydzień 
w grupie osób dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table I. Frequency of intense activity in days per week in group of adults from 
the Tarnow region (n=225)









Tabela II. Średni czas trwania poszczególnych aktywności w dniach/godzinach na tydzień w grupie osób dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table II. Average time spent on various activities in days /hours per week in group of adults from the Tarnow region (n=225)
Zmienna /Variable
Statystyki opisowe: czas trwania poszczególnych aktywności










Aktywność intensywna(dni/tydz.) /Intensive activity (days/week) 2,5 2,0 2,2 7,0 0,0
Aktywność umiarkowana (dni/tydz.) /Moderate activity (days/week) 3,0 3,0 2,3 7,0 0,0
Chodzenie (dni/tydz.) /Walking (days/week) 5,2 6,0 2,2 7,0 0,0
Siedzenie (godz./tydz.) /Sitting (hours/week) 7,2 6,0 5,1 45,0 2,0
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	 Aktywność	 umiarkowana	w	 przedziale	 0-200	
min./tydz.	była	realizowana	przez	ponad	połowę	an-
kietowanych	(52%).	Jednak	podobnie	jak	w	przypadku	













































zdobyczy	 technologicznych	 jaką	niewątpliwie	 jest	
samochód.
	 Prawie	wszyscy	ankietowani	(99%)	deklarowali	
siedzenie	w	 ciągu	 tygodnia.	Najwięcej	 badanych	
(70%)	 siedziało	 tygodniowo	do	500	min.	 (tj.	 ok.	
8	godz.),	co	negowałoby	fakt	prowadzenia	przez	nich	
sedenteryjnego	stylu	życia.	Istnieje	prawdopodobień-
Tabela III. Częstość uprawiania aktywności umiarkowanej w dniach na 
tydzień w grupie osób dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table III. Frequency of moderate activity in days per week in group of adults 
from the Tarnow region (n=225)









Tabela IV. Częstość chodzenia/spacerowania w dniach na tydzień w grupie 
osób dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table IV. Frequency of walking in days per week in group of adults from the 
Tarnow region (n=225)









Tabela V. Czas chodzenia/spacerowania w minutach na tydzień w grupie osób 
dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table V. Time spent walking in minutes per week in group of adults from the 
Tarnow region (n=225)












grupę.	Taka	 sytuacja	 często	uniemożliwia	 prowa-




























że	 ze	względu	na	 obowiązki	 zawodowe	badanych,	
dodatkowa	aktywność	fizyczna	nie	była	podejmowana	
przez	nich	w	sposób	i	na	poziomie	rekomendowanym	
przez	wytyczne.	Można	 również	 twierdzić,	 iż	osoby	
z	wykształceniem	średnim,	które	realizowały	wyższy	










Tabela VII. Średnia czasu trwania poszczególnych aktywności w minutach na tydzień w grupie osób dorosłych z regionu tarnowskiego (n=225)
Table VII. Average time spent on various activities in minutes per week in group of adults from the Tarnow region (n=225)
Zmienna /Variable
Statystyki opisowe: czas trwania poszczególnych aktywności










Aktywność intensywna (min/tydz.) /Intensive activity (min/week) 149,7 120,0 145,2 740,0 15,0
Aktywność umiarkowana (min/tydz.) /Moderate activity (min/week) 161,2 120,0 141,1 600,0 10,0
Chodzenie (min/tydz.) /Walking (min/week) 201,9 120,0 184,4 840,0 0,0
Siedzenie (min/tydz.) /Sitting (min/week) 434,5 360,0 308,4 2700,0 120,0
Tabela VI. Czas siedzenia w minutach na tydzień w grupie osób dorosłych 
z regionu tarnowskiego (n=225)
Table VI. Time spent sitting in minutes per week in group of adults from 
the Tarnow region (n=225)



















































































































takie	 aktywności	 jak:	bieganie,	pływanie,	 jazda	na	
rowerze	 czy	 gry	 zespołowe	 (z	45%	do	55%),	przy	
czym	z	6%	do	11%	zwiększył	się	odsetek	tych,	którzy	














































































był	 stosunkowo	krótki,	 co	neguje	 fakt	prowa-
dzenia	przez	nich	typowo	sedenteryjnego	trybu	
życia.
5.	 Grupa	 tarnowska	nie	odbiega	od	 innych	bada-
nych	grup,	a	w	przypadku	biernego	wypoczynku	
prezentuje	się	dosyć	dobrze.
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